Trainingsplan Sommerferien 2024
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Plan A

Kategorie: Uui3

Schwerpunkt: |Sprungschule + Polysportiv

Teil 1 2 Durchgange = Dauer: 15 min Sprungschule

e e 50x Springseilen 7~ A

B f“g - &"“: 10x Skaterspriing rechts/links .

B 10x Squatjumps auf maximals H6he d 1 9 W

, '. “
2 -y 10x Einbeinspringe links auf Weite

e i ]

10x Einbeinspriinge rechts auf Weite Bl A |
iz |50x Springseilen

2 Durchgidnge = Dauer: 20 min Kraftigung

10x Liegestltz (aus Stlitz langsam
sinken lassen bis Brust auf Boden)

5x Klimmzug (an Stange
hochspringen und langsam sinken
lassen bis Arme gestreckt)

60s in Hocke an Wand stehen

20x Ausfallschritte
(langsam, Knie stabil)

45s Seitstlitz mit erndhtem Bein
rechts

45s Seitstlitz mit erhndohtem Bein

links




PlanB

Kategorie: Ui3
Schwerpunkt:|Ausdauer + Rumpfkraft
Teil 1 Dauer: 15 min Ausdauer

50x Springseilen

50x Hampelmann

50x Knie hoch

50x Anfersen

50x Mountain Climbers h

4. |50x Springseilen

. |50x Seitwartslaufen tGiberkreuzen rechts

50x Seitwartslaufen tGberkreuzen links

50x Hopsen hipfen vorwarts (Hohe!)

50x Hopsen hipfen rickwarts (Hohe!)

100m Sprint

Dauer: 20 min

Rumpfkraft

2 Durchgange Plan Rumpftraining




Plan C

Kategorie: Uui3
Schwerpunkt: |Sprungschule + Polysportiv

Teil 1 2 Durchgange = Dauer: 15 min Sprungschule

- - 50x Springseilen

# .. % |10x Skaterspriing rechts/links

10x Squatjumps auf maximals Hohe

2 10x Einbeinsprunge links auf Weite

10x Einbeinspriinge rechts auf Weite Rl

yfsiss | 50x Springseilen

Teil 2 Dauer: 45 min Polysportiv
eine andere Sportart betreiben

zum Beispiel Frisbee spielen, oder Radfahren, oder Basketball
spielen, oder Skateboard fahren, oder was anderes




